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認定こども園　函館石川保育園
（㈱）今井メディカル給食

春野菜といえば、新キャベツ、グリーンアス
パラ、なのはな、スナップえんどう、たけの
こ、あしたば、せり、ふき、うどなど。鮮やか
な緑色をしていたり、芽吹きの独特な香り
がしたりなど、春の訪れを感じさせる物ばか
りです。緑色が濃い物は、ビタミンC、β-カ
ロテンなどが豊富。せりやうどのように、独
特の苦みや香りがある物は、強い抗酸化力
のあるポリフェノール類を含みます。これら
は、免疫力をアップさせて、アレルギーや花
粉症の予防にもおすすめです。旬の時期に
旬の野菜を食べることで、自然と健康な体
が作られるのです。

手打ちうどんは、どんな仕上がりになって
も大成功。家族みんなで作るのがなによ
りの楽しさです。薄力粉と強力粉を各
150g（中力粉なら300g）に、ぬるま湯
125cc、塩大さじ半分を加えて軽くまとめ、
30分寝かせてからよくこねます。このとき、
丈夫な袋に入れて足で踏めば、よりこし
のある麺に。生地を伸ばして切り、湯がい
たらできあがり！ こねる、伸ばすなどは、
子どもにもできる工程です。


